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1. 脂肪是人体重要营养素之一，可
提供能量和必需脂肪酸等，主要来源于烹
调油和畜肉。

2. 长 期 过 量 摄 入 脂 肪 会 导 致 肥
胖，增加血脂异常、动脉粥样硬化、冠
心病和 2 型糖尿病等慢性病的发病风
险。

3. 建议成年人每天烹调油摄入量以
25～30克为宜。目前我国居民烹调油平
均摄入量已超出推荐量的1/3。减油的重
点在于减少烹调油。

4. 家庭烹饪可使用带刻度的控油
壶，定量用油、总量控制。建议选择蒸、煮
等烹调方法，少煎炸，减少油的用量。

5. 不同烹调油的营养构成不同，多
样化选择有利于营养平衡，建议采购烹调
油时适当调换品种。

6. 在外就餐和点外卖时注意选择低
油菜品，主动提出少油需求，合理点餐，避
免浪费。

7. 少吃油炸和高油食品。购买预包
装食品时阅读营养成分表，选择脂肪含量
少的食品。

8. 除烹调油外，肥肉、动物内脏等饱
和脂肪、胆固醇含量高，不宜多吃。吃畜
肉宜选瘦肉，每人每周畜肉摄入不超过
500克。

9. 儿童青少年要从小培养清淡不油
腻的健康饮食习惯，超重肥胖、高血脂人
群等更应控制脂肪摄入，做到食物多样、
合理膳食。

10. 鼓励餐饮行业和食品工业践行
“减油”行动，满足消费者健康需求。

11. 大豆及其制品种类多样、营养丰
富，可提供优质蛋白质、不饱和脂肪酸、
钙、钾、维生素E等，适合所有人群食用。

12. 常吃大豆及其制品对儿童生长
发育有益，可降低成年人心血管疾病、乳
腺癌、绝经后女性骨质疏松等发病风险，
还有助于延缓老年人肌肉衰减。

13. 建议成年人平均每天摄入 15～
25克大豆或相当量的大豆制品，目前我国
2/3以上的居民未达到推荐摄入量，应适
当增加。

14. 一日三餐可选择不同的大豆及
其制品，20克大豆相当于北豆腐约60克、
南豆腐约110克、豆腐干约45克、豆浆约
300克。

15. 大豆及其制品是素食者蛋白质
的重要食物来源，每天应足量摄入，全素
人群平均每天应摄入 50～80 克，蛋奶素
人群25～60克。

16. 自制豆浆须煮透，烹制和食用大
豆及其制品时，应少放油、盐、糖。

17. 摄入畜肉过多的人群，可用大豆
及其制品替换部分肉类，既保证了优质蛋
白质摄入，又可减少因摄入过多畜肉而引
起的健康风险。

18. 高血压、高血脂、2 型糖尿病、心
血管疾病等人群，如无饮食禁忌，可增加
大豆及其制品的摄入。

19. 豆腐、豆干等大豆制品在加工、
制作、烹饪过程中，嘌呤含量有所降低，
高尿酸血症人群及痛风患者可适量食
用。

20. 鼓励企业开发更多样化的新型

大豆制品，更好地满足公众对营养、口味
等的需求。

21. 奶及奶制品营养丰富，可提供优
质蛋白质，是钙的良好来源。

22. 充足摄入奶及奶制品有益于人
体健康，尤其有利于肌肉和骨骼健康。

23. 建议每天摄入 300～500ml 液态
奶或相当量的奶制品，目前我国大多数居
民实际摄入量远低于推荐量，鼓励多摄
入。

24. 奶及奶制品钙含量较高且易吸
收，儿童青少年处于生长发育的关键时
期，老年人易骨质疏松，尤其需要每天足
量摄入。

25. 建议日常膳食选择不同奶及奶
制品，如每日饮用一杯奶，适当搭配一杯
酸奶或2～3片奶酪等。

26. 可多途径增加奶及奶制品的摄
入，如在烘焙、炖煮等烹饪过程中添加，营
养丰富、健康美味。

27. 除牛奶外，羊奶、马奶、驼奶等也
是奶及奶制品的重要组成，居民可根据需
要多元化选择。

28. 选择奶及奶制品先看配料表和
营养标签，不能用含乳饮料替代奶。

29. 乳糖不耐受人群可选择无乳糖、
低乳糖奶或酸奶、奶酪等发酵乳制品；超
重肥胖、高血脂人群可选择脱脂奶或低脂
奶。

30. 鼓励企业研发适合不同消费者
口味和营养需求的奶及奶制品，促进奶业
健康消费。

狂犬病是由于体内感染
狂犬病毒引起的。大家都知
道被狗咬了要打狂犬疫苗，那
么如果是被猫抓了呢？需要
打狂犬疫苗吗？今天就带大
家走进这个话题。

狂犬病是由狂犬病毒引
起的、以侵犯中枢神经系统
为 主 的 急 性 人 畜 共 患 传 染
病，全球每年狂犬病死亡例
数约 59000 例，主要发生在亚
洲和非洲。我国为狂犬病流
行国家。狂犬病主要通过带
病毒的唾液由破损的皮肤或
黏膜侵入体内。主要表现为
恐水、怕风、流涎、咽喉肌痉
挛、进行性瘫痪等，潜伏期为
1 至 3 个月，可短至数天，极
少 数 超 过 1 年 ，发 病 后 病 死
率百分之百。该病虽然凶险
不可治，但是可防。规范的
狂犬病暴露后预防处置后几
乎不发病。

在 19 世 纪 ，狂 犬 病 每 年
要夺走数以百计法国人的生
命。当时人们认为高温可以
净化一切事物，所以一旦有
人被动物咬伤，就会用烧红
的铁去烫伤口。然而，这个
方法并不能治疗狂犬病，反
而还加速疾病的进展。1880
年底，法国微生物学家、化学
家根据天花疫苗的原理，将
狂犬病毒减去毒性，制成防
治狂犬病的疫苗。1885 年巴
斯德第一次用疫苗成功治愈
了一个被疯狗咬伤的 9 岁儿
童。现在制作狂犬疫苗的工
艺有大幅提升，但是在当时，
巴斯德研制的疫苗是非常有
创造性的。

如果不小心被狗抓伤或咬
伤如何处理呢？

狂犬病暴露分为三级：
I 级是完好皮肤接触动物

及其分泌物或排泄物，需要清
洗暴露部位，无需进行其他医
学处理。

Ⅱ级是符合以下情况之一：
（1）无明显出血的咬伤，抓

伤。
（2）无明显出血的伤口或

已闭合但未完全愈合的伤口接
触动物及其分泌物或排泄物；
需要处理伤口，接种狂犬疫苗，
并且在必要时使用狂犬病人免
疫球蛋白。

Ⅲ级是符合以下情况之
一：

（1）穿透性的皮肤咬伤或
抓伤，临床表现为明显出血。

（2）尚未闭合的伤口或黏
膜接触动物或分泌物或排泄
物。

（3）暴露于蝙蝠，这种情况
也是需要处理伤口，给予狂犬
病人免疫球蛋白并接种狂犬疫
苗。

处理伤口包括用肥皂水冲
洗伤口，彻底冲洗后用碘伏对
伤口进行消毒，对于需要缝合
的伤口进行清创缝合；

在处理过程中对伤口进行
破伤风风险评估，对Ⅲ级伤口
还需要打破伤风疫苗。

被猫抓了需不需要打狂犬
疫苗？

人的狂犬病 99%由犬咬伤
传播。在欧洲、北美、澳大利亚

等国家和地区常见的传染源为
蝙蝠、狐、豺和浣熊。蝙蝠暴露
可能为极难察觉的细微伤口，
且具有嗜皮肤性，导致致病风
险提高。

犬是我国狂犬病的主要传
播源，约占 95%，其次是猫，占
5%左右。狂犬病毒不是狗的
专利，几乎所有的温血动物都
可能携带狂犬病毒。其中犬科
是高风险动物，比如狐、狼、狐；
猫科动物，如猫、豹子、狮子、老
虎、蝙蝠（接触即为高风险）；低
风险动物包括牛、马、羊、猪等
家畜；兔、鼠等啮齿类动物都有
可能传播狂犬病毒，被抓伤或
咬伤后都需要接种狂犬疫苗。
除哺乳动物以外的动物不传播
狂犬病，比如乌龟、鱼类、蛇类、
鸟类等，被此类动物咬伤不需
要注射狂犬疫苗。

如果接种过狂犬疫苗，再
次被猫狗抓伤，还需要再次接
种狂犬疫苗吗？

一般情况下，全程接种狂
犬疫苗后体内抗体水平可以
维持至少一年。如果是打过
疫苗又被抓伤发生在免疫接
种过程中，只需要按原有程序
完成接种即可。

全程免疫后半年再次被抓
伤一般不需要再次免疫，可以根
据临床医生建议决定是否采取
加强免疫措施；再次抓伤在半年
到一年内需要第1天、第3天各
接种一剂；1-3年后被咬伤或抓
伤，应在第1、3、7天各接种一剂
疫苗；如果再次抓伤与接种之间
超过3年应该全程接种疫苗。

被猫抓了，
需要打狂犬疫苗吗？

任心慈

“减油、增豆、加奶”
核心信息30条


